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Background and Objective: Sexual drive is one of the main human 
instincts whose proper management can lead to mental health 
improvement. Adolescents whose sexual drive is growing during their 
teenage years don’t find proper ways to fulfill their sexual desires. 
Therefore, they should manage this drive through selecting appropriate 
strategies. The current paper aimed to offer some religious health-related 
physical and behavioral strategies parallel to experimental evidences in 
order to help adolescents manage their sexual drive and behaviors. 
Method: In line with the purpose of the study, Islamic resources (the 
Quran and Hadith) and experimental studies were systematically 
searched. Physical and behavioral factors related to sexual drive/ behavior 
were extracted and organized into two groups of sexual drive/behavior 
amplifiers or reducer. All ethical issues were taken into account. 
Furthermore, the authors declared no conflict of interests. 
Results: In total, forty nine factors affecting sexual drive/behavior were 
collected from the studied resources. The main portion of these factors 
were relatred to nutrition, nutrients and nutritional behaviors. Physical 
activities, personal hygenic behaviors, smells and colours were the other 
affecting factors. 
Conclusion: It seems focusing on nutritional behaviors such as calorie 
intake restriction, low food intake, reducing the intake of nutrients and 
nutritional supplements that boos the sexual drive, promoting invovleemt 
in psysical activities and some modifications in enviroments that are 
frequented by adolescents can help young adults manage the sexual 
derive/behavior. 
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Background and Objective: Sexual drive is one of the 
most important human instincts, which guarantees the 
survival of human beings. Also, the proper and normal 
response to this desire based on religious and cultural 
values has been introduced as one of the greatest 
human pleasures (1). On the other hand, responses to 
sexual desires that do not conform to religious and 
cultural norms are regarded as a great guilt, and human 
beings have been severely prohibited from such 
behaviors (2). 
In Western teachings, adolescents are not prohibited 
from sexual behavior outside the marriage, and they 
receive the necessary training for properly responding 
to sexual desires. In some cases, some limitations have 
also been imposed on sexual behaviors (3). However, 
in the context of Eastern culture, especially in Iran, 
such a response to sexual desire during adolescence is 
considered as an abnormal behavior, which does not 
conform with the cultural and religious norms. As a 
result, sexual education is in line with the removal and 
absolute limitation of such responses. In such a setting, 
it is necessary to help the teenagers manage their 
natural sexual desire as much as possible and try to 
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restrict their disproportionate responses. This is 
specifically important because most of the adolescents 
do not have the prerequisites to get married, hence 
fulfilling their sexual desires in a natural way. 
One of the most important factors in managing sexual 
desire and behavior in adolescents, especially teenage 
boys, is physical-behavioral factors. Religious-oriented 
teachings constitute the most important factor in 
cognitively managing sexual desire and behavior. But 
physical-behavioral factors must provide the context 
for the establishment of such cognitive skills for 
adolescents. This notable connection between physical-
behavioral considerations and cognitive system is the 
main concern of the educational medicine and the key 
concept for designing and running interventions (4). 
Accordingly, this article was designed with the aim of 
extracting physical-behavioral strategies for managing 
sexual desire and behavior in adolescent boys based on 
two sources of revelation (Quran and Hadith) and 
experimental studies. In this study, we tried to assess 
and collect the physical and behavioral factors that may 
boost or decrease the sexual behavior and desire from 
the mentioned resources, to classify them logically, and 
to implement different physical and behavioral 
strategies for managing the sexual desire and behavior 
in order to reduce abnormal behavioral responses 
especially in boys. 
Method: In line with the purpose of the study, Islamic 
resources (the Quran and Hadith) and experimental 
studies were systematically searched. Physical and 
behavioral factors related to sexual drive/ behavior 
were extracted and organized into two groups of sexual 
drive/behavior amplifiers or reducer. 
Results: In total, forty nine factors affecting sexual 
drive/behavior were collected from the studied 
resources. The main portion of these factors were 
relatred to nutrition, nutrients and nutritional behaviors. 
Physical activities, personal hygenic behaviors, smells 
and colours were the other affecting factors. 
Conclusion: Sexual desire and behavior in humans is 
one of the wonders of creation leading to the survival 
of human beings. It is thus necessary to pay attention to 
it. Nonetheless, this desire must be managed within a 
specific framework so that possible deviations cannot 
make any misdirection in the human’s way of bliss. 
Given the existing cultural context in the Iranian 
community, the right response to sexual desire (i.e. 
marriage) is not provided easily for adolescents, it is 
necessary to address the management of sexual desire 
and behavior and offer some practical and rational 
strategies. In this study, these strategies were sought to 
be derived from two sources of revelation and valid 
experiences. In all cases, it seems that the most 
important strategies are food, food components and 
nutritional behaviors especially the calorie intake 
restriction in various forms including fasting in 
adolescent boys. The other important strategies are 
involvement in regular physical activities, subsequent 
behavioral and cognitive teachings and some 
modifications in enviroments that are frequented by 
adolescents. 
The results of this study revealed that various factors 
can increase/decrease sexual desire and behavior. 
Nonetheless, some important considerations should be 
taken into account to have a more accurate 
interpretation of the findings based on the two 
resources (revelation and experiments). 
Recommendations made in revelation sources, such as 
Hadiths, are usually general recommendations for 
having a better lifestyle. It means that the effects of 
these recommendations are tangible when adopted and 
acted as routine daily habits. Therefore, it should not be 
expected that these recommendations meet 
expectations in a short period, such as what is 
anticipated for medications and other medical 
interventions. 
Another important point to consider is that the main 
factors mentioned in both religious recommendations 
and experimental studies are the factors that increase 
sexual desire/behavior. In these conditions, it seems to 
be necessary to retranslate these strategies by some 
reverse engineering methods in order to use them for 
managing and decreasing the sexual desire and 
behavior in adolescents. It should also be noted that 
this reverse engineering method may not yield desired 
results in all cases. 
Finally, it seems that focusing on nutritional behaviors 
such as calorie intake restriction, low food intake, 
reduction of affecting nutrients and nutritional 
supplements, further involvement in physical activities 
and some environmental modifications can help 
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 الملّخص  
 إدارهتا تؤدي أن ميكن اليت البشرية الغرائز أىم من واحدة ىي اجلنسية الرغبة :خلفية البحث وأهدافه
 يف الرغبة ىذه جتربة بداية تعترب اليت املراىقة مرحلة يف ولكن. العقلية الصحة حتسني إىل الصحيحة
 اسرتاتيجيات املراىق يتبىن أن الضروري فمن وهلذا الرغبة، هلذه املناسبة للتلبية ارضية توجد ال البشر،
 السلوكية _اجلسمية االسرتاتيجيات إدراج لغرض املقالة ىذه كتابة دتت وقد .الرغبة ىذه إلدارة خمتلفة
 (والروايات القرآن) اإلسالمية املصادر أساس على املراىقني يف اجلنسي والسلوك الرغبة إلدارة
 .التجريبية والدراسات
 القرآن) اإلسالمية املصادر يف البحث مت الدراسة، أىداف حتقيق أجل من :منهجية البحث
 الرغبة على تؤثر اليت والسلوكية اجلسمية العوامل استخالص مت. التجريبية والدراسات (والروايات
 اساسيتني جمموعتني اطار يف تصنيفها مت مث من و .املصادر ىذه من اجلنسي والسلوك اجلنسية
 واضافة البحث ىذا يف االخالقية املوارد مجيع مراعاة دتت. اجلنسي والسلوك للرغبة وختفيضية تصعيدية
 .املصاحل تضارب اىل يشريوا مل املقالة مؤلفي فإن ىذا اىل
 الرغبة على املؤثرة والسلوكية اجلسمية العوامل من عامل 49 جمموعو ما استخالص مت :كشوفاتال
 الغذائية واألمناط باألغذية تتعلق العوامل ىذه وغالبية .دراستها دتت اليت املصادر من اجلنسي والسلوك
 الصحية والسلوكيات البدين النشاط :أيضا الصلة ذات األخرى العوامل وتشمل .التغذوي والسلوك
 .املختلفة واأللوان الروائح الفردية،
 لدى اجلنسي والسلوك اجلنسية الرغبة إلدارة والسلوكية اجلسمية االسرتاتيجيات أىم أن ويبدو :النتيجة
 واحلد الطعام، يف اإلفراط عدم ذلك يف مبا الغذائية والعادات السلوكيات، على الرتكيز :ىو املراىقني
 النظام يف اجلنسي والسلوك اجلنسية للرغبة املزيدة الغذائية املكونات على والقضاء الطاقة، استهالك من
 ببعض والقيام البدين، النشاط وزيادة الغذائية، املكمالت استخدام من واحلد للمراىقني، الغذائي
 .املراىق هبا حيضر اليت االماكن يف البيئية التعديالت
 
 :التالي الترتيب على المقالة استناد يتم
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 چکیدُ  
تطیٗ غطایع ا٘ؿب٘ی اؾت وٝ پبؾد زضذٛض ٚ ٔٙبؾت  ٔیُ خٙؿی اظ ّٟٔٓدف: سابقِ ٍ 
وٙس. أب زض ؾٙیٗ ٘ٛخٛا٘ی وٝ  ثٝ آٖ، ٔٛخجبت اضتمبی ؾالٔت ضٚاٖ ضا زض فطز فطاٞٓ ٔی
ی ایٗ ٔیُ زض ا٘ؿبٖ اؾت، ظٔیٙٝ ثطای پبؾد ٔٙبؾت ثٝ ایٗ ٔیُ فطاٞٓ  آغبظ تدطثٝ
اظ ایٗ ٔدطا الظْ اؾت ٘ٛخٛاٖ ثب ثطٌعیسٖ ضاٞجطزٞبی ٔرتّف، ٘ؿجت ثٝ ٘یؿت ٚ 
ضفتبضی  -ٔسیطیت ایٗ ٔیُ الساْ وٙس. ایٗ ٔمبِٝ ثب ٞسف ثطقٕبضی ضاٞجطزٞبی خؿٕب٘ی 
ٞبی زیٙی ٚ ٔغبِؼبت تدطثی  ٔٙظٛض ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی ثط اؾبؼ آٔٛظٜ ثٝ
 ا٘دبْ قسٜ اؾت.
ٔغبِؼٝ، زض ٔٙبثغ اؾالٔی )لطآٖ ٚ ضٚایبت( ٚ ٔغبِؼبت  ٔٙظٛض تحمك اٞساف ثٝ: کار رٍش
ضفتبضی ٔؤثط ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی اظ ایٗ ٔٙبثغ  -تدطثی خؿتدٛ قس. ػٛأُ خؿٕب٘ی 
ثٙسی  ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی عجمٝ اؾترطاج؛ ٚ زض لبِت زٚ ٌطٜٚ وّی افعایٙسٜ ٚ وبٞٙسٜ
ثطایٗ، ٘ٛیؿٙسٌبٖ  ػالٜٚی ٔٛاضز اذاللی ضػبیت قسٜ اؾت.  قس. زض ایٗ پػٚٞف ٕٞٝ
 ا٘س. ٌٛ٘ٝ تضبز ٔٙبفؼی ٌعاضـ ٘ىطزٜ ٔمبِٝ ٞیچ
ضفتبضی ٔؤثط ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی اظ ٔٙبثغ  -ػبُٔ خؿٕب٘ی  49زض ٔدٕٛع  ّا: یافتِ
خبت غصایی ٚ  ی ایٗ ػٛأُ ٔطتجظ ثب غصا، زؾتٝ ٔٛضز ٔغبِؼٝ اؾترطاج قس. ػٕسٜ
قبُٔ فؼبِیت فیعیىی، ضفتبضٞبی ٔطتجظ ثب  ضفتبضٞبی تغصیٝ ثٛز. زیٍط ػٛأُ ٔطتجظ ٘یع
 ٞبی ٔرتّف ثٛز. ٞب ٚ ضً٘ ثٟساقت فطزی، ضایحٝ
تطیٗ ضاٞجطزٞبی خؿٕب٘ی ٚ ضفتبضی ثطای ٔسیطیت  ضؾس ٟٔٓ ثٝ ٘ظط ٔیگیزی:  ًتیجِ
ٞبی  ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض ٘ٛخٛا٘بٖ پؿط ػجبضت اؾت اظ: تٕطوع ثط ضفتبضٞب، ػبزت
ی ٔیُ ٚ  یبفت ا٘طغی، حصف اخعای غصایی افعایٙسٜذٛضی، وبٞف زض غصایی قبُٔ وٓ
ٞبی غصایی، افعایف  ضفتبض خٙؿی زض ضغیٓ غصایی ٘ٛخٛاٖ، ٔحسٚیت ٔهطف ٔىُٕ
 آضایی فضبٞبی حضٛض ٘ٛخٛا٘بٖ. فؼبِیت فیعیىی ٚ ثطذی ٔالحظبت زض ٔحیظ
 :است صَرت ایي بِ هقالِ استٌاد
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تطیٗ غطایع ا٘ؿبٖ اؾت وٝ ضبٔٗ ثمبی  ٔیُ خٙؿی یىی اظ ٟٔٓ
قٛز. ٕٞچٙیٗ پبؾد ثٝ ایٗ ٔیُ اظ ٔدطای  ٘ؿُ ٔحؿٛة ٔی
ٞبی  تطیٗ ِصت ٞبی زیٙی، یىی اظ ثعضي نحیح ثط اؾبؼ آٔٛظٜ
ٞبی ذبضج اظ  . اظ ؾٛی زیٍط پبؾد(1)ا٘ؿبٖ ٔؼطفی قسٜ اؾت 
چبضچٛة ٞٙدبض زیٙی ٚ فطٍٞٙی ثٝ ٔیُ خٙؿی ٚ یب افطاط زض 
تطیٗ ٌٙبٞبٖ قٕطزٜ قسٜ  ثطآٚضزٜ ؾبذتٗ آٖ ٘یع یىی اظ ثعضي
قست ٔٙغ  ٚ اظ ایٗ خٟت، ا٘ؿبٖ اظ اتربش چٙیٗ ضفتبضٞبیی ثٝ
 . (2)قسٜ اؾت 
ظٔبٖ ثب ثّٛؽ خٙؿی ٚ ثٝ ٔٛاظات افعایف  ایٗ ٔیُ تمطیجبً ٞٓ
یبثس  ضفتٝ افعایف ٔی ٞبی خٙؿی زض ذٖٛ، ضفتٝ غّظت ٞٛضٖٔٛ
. ؾٙیٗ (3) وٝ اظ٘ظط ؾٙی، ٔٙغجك ثط ؾٙیٗ ٘ٛخٛا٘ی اؾت
ی ایطا٘ی ٚ ثؿیبضی اظ  ٘ٛخٛا٘ی ٘یع زض ثؿتط فطٍٞٙی خبٔؼٝ
وٝ فطز أىبٖ قطػی ٚ ػطفی پبؾد یی اؾت  خٛأغ زیٍط، زٚضٜ
ثٝ ایٗ ٔیُ یؼٙی اظزٚاج ضا زض اذتیبض ٘ساضز ٚ اظ ایٗ ٔدطا 
ی پبؾد ثٝ ٔیُ خٙؿی ثطای ٘ٛخٛاٖ چٙساٖ فطاٞٓ  ظٔیٙٝ
ٞبی خٙؿی،  ٞبی غطثی ٚ زض لبِت آٔٛظـ ٘یؿت. زض آٔٛظٜ
عٛض  ٘ٛخٛا٘بٖ اظ ضفتبضٞبی خٙؿی ذبضج اظ چبضچٛة اظزٚاج ثٝ
ذغط ٚ یب  ی خٙؿی ثی س ٚ ثطای زاقتٗ ضاثغٝا٘ وبُٔ ٔٙغ ٘كسٜ
ٞبی الظْ ضا  قسٜ آٔٛظـ پبؾد ثٝ ٔیُ خٙؿی ثطاٍ٘یرتٝ
ٞبیی ٘یع ثطای چٙیٗ  وٙٙس. ٞطچٙس ٔحسٚزیت زضیبفت ٔی
 . (4) قٛز ضٚاثغی اػٕبَ ٔی
ی ایطا٘ی  ٚیػٜ زض خبٔؼٝ أب زض ثؿتط فطًٞٙ قطلی ثٝ
قسٜ زض  ٔساض، چٙیٗ پبؾری ثٝ ٔیُ خٙؿی ثطاٍ٘یرتٝ اضظـ
ٛة فطٍٞٙی ٚ زیٙی تّمی قسٜ ی ٘ٛخٛا٘ی، ذبضج اظ چبضچ زٚضٜ
ٞبی خٙؿی زض ضاؾتبی حصف ٚ ٔحسٚزیت  اؾت؛ ٚ آٔٛظـ
ٞبیی اؾت. زض چٙیٗ ثؿتطی الظْ اؾت ثٝ  ٔغّك چٙیٗ پبؾد
٘ٛخٛاٖ وٕه وطز تب ٔیُ خٙؿی عجیؼی ذٛز ضا زض حس أىبٖ 
ٔسیطیت وٙس ٚ ثب پیكٍیطی اظ ثطاٍ٘یرتٍی آٖ، ظٔیٙٝ ضا ثطای 
 فطاٞٓ وٙس.  ٔحسٚزؾبظی پبؾد ثٝ ایٗ ٔیُ
تطیٗ ػٛأّی وٝ زض ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض  اظ ٟٔٓ
 -ٚیػٜ پؿطاٖ ٘ٛخٛاٖ ٘مف زاضز، ػٛأُ خؿٕب٘ی  ٘ٛخٛا٘بٖ ثٝ
ٔساض  ٞبی ثبٚضٔحٛض ٚ ثیٙف ضفتبضی اؾت. ٞطچٙس آٔٛظٜ
ی قٙبذتی زض ٔسیطیت ٔیُ ٚ  وٙٙسٜ تطیٗ ػٛأُ تٙظیٓ ٟٔٓ
ضی ثبیس ثؿتط الظْ ضا ضفتب -ضفتبض خٙؿی اؾت، ػٛأُ خؿٕب٘ی 
ثطای اؾتمطاض چٙیٗ قٙبذتی ثطای ٘ٛخٛاٖ فطاٞٓ وٙس؛ چطاوٝ 
ضفتبضی ٚ ٘ظبْ  -ایٗ اضتجبط ػٕیك ثیٗ ٔالحظبت خؿٕب٘ی 
 ٔالن  ٚ    تطثیتی  عت    ی حیغٝ  انّی  ٔٛضٛع  قٙبذتی،
 .(5)ٔساذالت اؾت 
ٞبی زیٙی ٚ ٕٞچٙیٗ ٔغبِؼبت تدطثی،  ثب ٍ٘بٞی ثٝ آٔٛظٜ
تٛاٖ قٛاٞس ٔحىٕی ثطای ایٗ ٔٙظٛض یبفت. چطاوٝ زض  ٔی
ٞبی زیٙی ثطای ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی، ٜ ثؿیبضی اظ آٔٛظ
ثٝ ٔؿبئُ خؿٕب٘ی ٚ ضفتبضی تٛخٝ قسٜ اؾت. ٕٞچٙیٗ زض 
ٔٙظٛض افعایف ٚ یب وبٞف ٔیُ ٚ ضفتبض  ٔغبِؼبت تدطثی ٘یع ثٝ
عٛض ػٕسٜ افعایف(، ضاٞجطزٞبی ٔتؼسز خؿٕب٘ی ٚ  خٙؿی )ثٝ
 ضفتبضی ٔس ٘ظط لطاض ٌطفتٝ اؾت. 
سف اؾترطاج ضاٞجطزٞبی خؿٕب٘ی ثط ایٗ اؾبؼ، ایٗ ٔمبِٝ ثب ٞ
ٔٙظٛض ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض پؿطاٖ  ضفتبضی ٚ ثٝ -
٘ٛخٛاٖ، ثب تىیٝ ثط زٚ ٔٙجغ ٚحیب٘ی لطآٖ ٚ ضٚایبت ٚ ٕٞچٙیٗ 
ٔغبِؼبت تدطثی عطاحی ٚ تسٚیٗ قسٜ اؾت. زض ایٗ پػٚٞف 
 -تالـ قسٜ اؾت تب ثب ثطقٕبضی ٚ ٌطزآٚضی ػٛأُ خؿٕب٘ی 
یُ ٚ ضفتبض خٙؿی چٝ زض خٟت وبٞف، چٝ ضفتبضی ٔؤثط زض ٔ
ثٙسی ٔٙغمی اظ ٔٙبثغ شوط قسٜ نٛضت  زض خٟت افعایف، عجمٝ
ٔٙظٛض  ٌیطز ٚ ٘یع ضاٞجطزٞبی ٔرتّف خؿٕب٘ی ٚ ضفتبضی ثٝ
ٞبی  ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض خٟت وبٞف پبؾد
ٞبی ػٕیك ثیٗ  ضفتبضی ٘بٞٙدبض ٔؼطفی قٛز. ثب تٛخٝ ثٝ تفبٚت
ی ٔیُ ٚ ضفتبضٞبی خٙؿی،  ٘ٛخٛاٖ زض ظٔیٙٝزذتطاٖ ٚ پؿطاٖ 
تهٕیٓ ثط ایٗ قس وٝ ایٗ ٔغبِؼٝ ثطای پؿطاٖ ٚ زذتطاٖ 
نٛضت ٔدعا ٚ زض لبِت زٚ پػٚٞف ٔرتّف اخطا قٛز.  ثٝ
ٌصضز، ٘بظط ثٝ ٔؿبئُ  ضٚ، آ٘چٝ زض ایٗ پػٚٞف اظ ٘ظط ٔی اظایٗ
پؿطاٖ ٘ٛخٛاٖ اؾت. ٞطچٙس ثب ٔالحظبتی ا٘سن ثطای زذتطاٖ 




ی ٘ٛخٛا٘ی اظ  ٔٙظٛض ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبضٞبی خٙؿی زٚضٜ ثٝ
ٔدطای ٔؿبئُ ٔطتجظ ثب خؿٓ، اظ زٚ ضٚیىطز ٚ ٔٙجغ اؾتفبزٜ 
 قسٜ اؾت.
 هٌابع ٍحیاًی )قزآى ٍ رٍایات(
تطیٗ  اِؿالْ( یىی اظ ٟٔٓ لطآٖ ٚ احبزیث ٔؼهٛٔبٖ )ػّیٟٓ
ی  ٔٙبثغ ػّٓ اؾت وٝ اقبضات ٚ زؾتٛضٞبی ٔرتّفی ضا زضثبضٜ
اؾت وٝ ثب   ٔسیطیت ضفتبضٞبی خٙؿی زض ا٘ؿبٖ زض ثطٌطفتٝ
تٛاٖ ثٝ ایٗ أط ٟٔٓ ٘بیُ قس. ثطای ایٗ  ِحبػ وطزٖ آٟ٘ب ٔی
ی احبزیث  ٙبٔٝٔٙظٛض زض لطآٖ ٚ وتت ضٚایی ٔؼتجط قبُٔ زا٘ك
 اِطضب ، عت(8)اِهبزق  ، عت(7)اِحیبت  ، ٔفبتیح(6)پعقىی 
نٛضت ٔؿتمیٓ ٚ زض ٔٗ الیحضطٜ اِفمیٝ،  اِٙجی ثٝ ٚ عت (9)
االذالق، إِحبؾٗ ٚ  االئٕٝ، ٔىبضْ انَٛ وبفی، عت
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 103 -93: 1396(، 1)4ٚ ٕٞىبضاٖ/ پػٚٞف زض زیٗ ٚ ؾالٔت؛  پٛضػجبؾی ... ٔٙظٛض ٔسیطیتضفتبضی ثٝ -ثطقٕبضی ضاٞجطزٞبی خؿٕب٘ی 
ٔٙس زض ایٗ ٔتٖٛ ػجبضت اؾت اظ  ٞبی خؿتدٛی ٘ظبْ وّیسٚاغٜ
اِظٟط.  اِهّت ٚ ٔبء آٔیعـ، خٟبز ٘فؽ، ٚضع، ٔبء قٟٛت،
افعاض  تط، ثب اؾتفبزٜ اظ ٘طْ ٕٞچٙیٗ ثطای اعٕیٙبٖ اظ ٘تبیح زلیك
(، وتت ٔرتّف ضٚایی زض 5ٚ  3ی االحبزیث ٘ٛض )٘ؿرٝ خبٔغ
 ٞبی شوط قسٜ خؿتدٛ قس. ی عت ٘یع ثب وّیسٚاغٜ ٔیٙٝظ
ی ایٗ ٔتٖٛ، ػٛأُ ٔؤثط ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی وٝ  اظ ٔدٕٛػٝ
ثٝ ٘ٛػی ثب خؿٓ ٚ ٔؿبئُ خؿٕب٘ی ٔطتجظ ثٛز، اؾترطاج ٚ زض 
ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی  لبِت زٚ ٌطٜٚ وّی افعایٙسٜ ٚ وبٞٙسٜ
 ثٙسی قس. عجمٝ
 هٌابع هطالعات تجزبی
ٔٙس زض ٔغبِؼبت تدطثی  ٌطزآٚضی تدطثیبت ٘ظبْٔٙظٛض  ثٝ
اؾتفبزٜ قس. زض  1ٔس نٛضت ٌطفتٝ، اظ ثب٘ه ٔمبالت پعقىی پبة
 Libido, sexual drive ,ٞبی ٞب ثب وّیسٚاغٜ ایٗ ثب٘ه، ٔمبِٝ
sexual desire, sexual arousal ٜٞبی  زض تطویت ثب ٚاغ
nutrition, nutrient, physical activity, sport supplement 
ٔحسٚز  humanی  ٞب ثب ٚاغٜ ٔٙس خؿتدٛ قس. ٔمبِٝ قىُ ٘ظبْ ثٝ
ٚ ثٝ ایٗ تطتیت فمظ ٔغبِؼبتی وٝ ثط ضٚی آظٔٛز٘ی ا٘ؿبٖ  2قس
ثٝ  menی  ا٘دبْ قسٜ ثٛز یبفت قس. زض ضٕٗ ثب افعٚزٖ وّٕٝ
ٞبی ٔصوط ا٘دبْ  تطویت وّٕبت، ٔغبِؼبتی وٝ ثط ضٚی آظٔٛز٘ی
ی ا٘ٛاع ٔغبِؼبت  عٛض وّی، ٕٞٝ ثٝ قسٜ ثٛز ٘یع خساؾبظی قس.
 زض ایٗ خؿتدٛ ثطضؾی قس.
ٞبی تىطاضی، ػٛأُ  پؽ اظ ٌطزآٚضی ٔغبِؼبت ٚ حصف ٔمبِٝ
ٞب وٝ  ٔؤثط ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی ٔٛضز ٔغبِؼٝ زض ایٗ پػٚٞف
ٚیػٜ تغصیٝ ٚ فؼبِیت  ٘ٛػی ثب خؿٓ ٚ ٔؿبئُ خؿٕب٘ی ثٝ ثٝ
فیعیىی ٘یع ٔطتجظ ثٛز، اؾترطاج ٚ زض لبِت زٚ ٌطٜٚ وّی 
ثٙسی قس. ثطای  ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی عجمٝ افعایٙسٜ ٚ وبٞٙسٜ
ٞب ٔغبِؼٝ قس ٚ  ی ایٗ ٔمبِٝ ایٗ ٔٙظٛض ػٙٛاٖ ٚ چىیسٜ
خٙؿی،  ی ػٛأُ ٔؤثط ثط ٔیُ ٚ ضفتبض اعالػبت الظْ زضثبضٜ
زؾت آٔس.  ٌطٜٚ ٔٛضز ٔغبِؼٝ ٚ اثعاضٞبی ٔٛضز اؾتفبزٜ اظ آٟ٘ب ثٝ
زض ٔٛالؼی ٞٓ وٝ أىبٖ اؾترطاج ایٗ اعالػبت اظ چىیسٜ 
ٚخٛز ٘ساقت، اظ ٔتٗ وبُٔ ٔمبِٝ اؾتفبزٜ قس ٚ زض نٛضتی وٝ 
ٔتٗ وبُٔ ٔمبِٝ زض زؾتطؼ ٘جٛز ٚ اعالػبت اظ چىیسٜ 
س اضظیبثی وٙبض ٌصاقتٝ پصیط ٘جٛز، آٖ ٔمبِٝ اظ ضٚ٘ اؾترطاج
قس. ثطای ضػبیت ٔالحظبت اذاللی، زض ٔمبالتی وٝ اظ ٔتٗ  ٔی
ٞبی ٔؼتجط  وبُٔ آٟ٘ب اؾتفبزٜ قس، ٔتٗ وبُٔ اظ عطیك ؾبٔب٘ٝ





                                                          
1( Pubmed 
2) Fillter 
ٔٙس ٔٙبثغ یبزقسٜ، ثٝ تفىیه  زؾت آٔسٜ اظ ٔطٚض ٘ظبْ ٘تبیح ثٝ
 قٛز: ضا قبُٔ ٔیٔٛاضز شیُ 
 قزآى
ی ضٚـ ٔسیطیت  زض چٟبض ؾٛضٜ اظ لطآٖ وطیٓ، اقبضاتی زضثبضٜ
ٔیُ خٙؿی ٚ قٟٛت آٔسٜ اؾت؛ وٝ ایٗ چٟبض ؾٛضٜ ػجبضت 
، (11)( 31ٚ  30، ٘ٛض )آیبت (10)( 7 - 1اؾت اظ ٔؤٖٔٙٛ )آیبت 
. أب زض (13)( 31 - 23آیبت ٚ ٔؼبضج ) (12)( 35ی  آیٝاحعاة )
ی ٔسیطیت  ایٗ آیبت ؾرٙی اظ ػٛأُ ٔطتجظ ثب خؿٓ زضثبضٜ
قٟٛت ٚ ضفتبضٞبی خٙؿی ثٝ ٔیبٖ ٘یبٔسٜ اؾت، ٍٔط زض یىی اظ 
زاضی ضا  نٛضت تّٛیحی ضٚظٜ وٝ ثٝ (12)( 35یبت )احعاة/ایٗ آ
 یىی اظ ضاٞجطزٞبی اقبضٜ قسٜ زض ایٗ ٔٛضز ٔؼطفی وطزٜ اؾت.
 رٍایات
قٛز وٝ ػٛأُ خؿٕب٘ی ٚ ضفتبضی  اظ ٔتٖٛ ضٚایی اؾتٙجبط ٔی
ف، تٛا٘س ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی، چٝ زض خٟت افعای ٔرتّفی ٔی
چٝ زض خٟت وبٞف آٖ ٘مف زاقتٝ ثبقس. اظ ٔدٕٛع وتجی وٝ 
ی ٔیُ ٚ  ػبُٔ افعایٙسٜ 27زض ایٗ پػٚٞف خؿتدٛ قسٜ، ثٝ 
وٝ ایٗ  ٘ٛػی ثب خؿٓ ٔطتجظ اؾت اقبضٜ قسٜ ضفتبض خٙؿی وٝ ثٝ
، (15)ذطٔبی ثط٘ی ، (14)ذٛضزٖ ظضزن ػٛأُ ػجبضت اؾت اظ 
ترٓ ٔطؽ ، (14)پیبظ ، (17)ذطثعٜ ، (16)ا٘دیط تبظٜ ٚ ذكه 
پیبظ ؾطخ وطزٜ ٚ ترٓ ٔطؽ ٚ ، }تٛنیٝ ثطای فطظ٘سآٚضی{ (18)
، (20)حّیٓ ، (20)ٞٛثطٜ ، (20)ترٓ ٔطؽ ثب ٌٛقت ، (19)ٕ٘ه 
 ،(21)قیط ثب ػؿُ ، (20) ؾٛیك )آضز ٌٙسْ ٚ خٛ ثٛزازٜ(
 (20)فطاٚاٖ قب٘ٝ ظزٖ ٔٛٞب ، (20)ثٛی ذٛـ ، (20)ٔكىه 
ذضبة وطزٖ ، (21)ؾطٔٝ وكیسٖ ، }افعاـ لسضت ٘عزیىی{
زض ضٚایت ثٝ وفف اقبضٜ ضً٘ ظضز )، (22)٘ٛضٜ وكیسٖ ، (20)
 ثبزٔدبٖ، (20)قبْ ذٛضزٖ ، (23)پطذٛضی ، (20) (قسٜ اؾت
آٚیكٗ ٚ ٕ٘ه ، (20)ظیتٖٛ ، (20)پٙیط زض قبٍٔبٞبٖ ، (21)
طایٗ، ثٝ پٙح ػبُٔ ث . ػالٜٚ(20)وبؾٙی ٚ  (17)وٙسض ، (21)
٘ٛػی ثب خؿٓ ٘یع ٔطتجظ  ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی وٝ ثٝ وبٞٙسٜ
ٚاٌصاضزٖ ، (21)زاضی  ضٚظٜوٝ ػجبضت اؾت اظ   اؾت، اقبضٜ قسٜ
ٛقبن پوٕی ذٛضان ٚ ، (20)وفف ٔكىی ، (24)ٔٛی ثسٖ 
 .(20)ذٛضـ ؾبذتٗ ؾطوٝ ٚ  (25)
 هطالعات تجزبی
ٞب ٚ حصف ٔغبِؼبت تىطاضی، زض ٔدٕٛع  پؽ اظ خؿتدٛی ٔمبِٝ
ی ایٗ ٔمبالت ٔغبِؼٝ ٚ  ٔمبِٝ ثطضؾی قس. ػٙٛاٖ ٚ چىیسٜ 55
ی ػٛأُ ٔؤثط ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی، ٌطٜٚ  اعالػبت الظْ زضثبضٜ
ٔٛضز ٔغبِؼٝ ٚ اثعاضٞبی ٔٛضز اؾتفبزٜ اظ آٟ٘ب اؾترطاج قس. اظ 
ػبُٔ ٔطتجظ خؿٕب٘ی ٔؤثط  17ٞبی ثطضؾی قسٜ،  ٔدٕٛع ٔمبِٝ
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 ... ٔٙظٛض ٔسیطیتضفتبضی ثٝ -ثطقٕبضی ضاٞجطزٞبی خؿٕب٘ی  103 -93: 1396(، 1)4ٚ ٕٞىبضاٖ/ پػٚٞف زض زیٗ ٚ ؾالٔت؛  پٛضػجبؾی
ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی اضظیبثی قس.  افعایٙسٜ ٚ پٙح ػبُٔ وبٞٙسٜ
ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی اقبضٜ قسٜ زض ٔغبِؼبت  ػٛأُ افعایٙسٜ
 قبُٔ ٔٛاضز شیُ اؾت:
 ٝٙ26) ذت) 
  1400فؼبِیت فیعیىی )ثیف اظ kcal/wk) (27 ٚ 28) 
  4000تب  1000 ثیٗفؼبِیت فیعیىی  cal/week  
(29) 
 ٜ30) خیٗ ؾًٙی  ػهبض) 
  31)ؾّٙیْٛ ضیعٔغصی) 
  زاضٚیvigRX plus  (32) :قبُٔ ٔحتٛیبت ظیط 
o Epimedium Leaf Extract. Epimedium 
Sagittatum. ... 
o Damiana. Turnera Aphrodisiaca. ... 
o Ginkgo Leaf. Ginkgo Biloba. ... 
o Asian Red Ginseng. Panax Ginseng. ... 
o Saw Palmetto Berry. Fructus 
Serenoae. ... 
o Muira Pauma Bark Extract. ... 
o Catuba Bark Extract. ... 
  
 Trigonella foenum-graecum (Fenugreek) 
extract (33) غصایی زض افطاز چبق ٓوبٞف ٚظٖ ثب ضغی 
+ ازأٝ ثب ضغیٓ غصایی پط پطٚتئیٗ، وٓ  زیبثتی
 (34) وطثٛٞیسضات ٚ وٓ چطثی
 35)  وٓ وبِطی زض افطاز چبق ٓوبٞف ٚظٖ ثب ضغی) 
  ُٕٔىvigodana (R)  ُٕثطٔكتRhodiola rosea 
extract given in combination with vitamins and 
minerals (36) 
  Kyo-Green   (37) 
 ٓی ٔطؽ زض لبِت ٔىُٕ ٚیػٜ  تطویجبتی اظ تر Erosom 
 (38) ثبظاض ٔٛخٛز ٘یؿت()أطٚظٜ ظبٞطاً زض 
 
ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی اقبضٜ قسٜ زض ٔغبِؼبت  ػٛأُ وبٞٙسٜ
 تدطثی ٘یع قبُٔ ٔٛاضز شیُ اؾت: 
 ٜ39) زض ٔبٜ ضٔضبٖزاضی اؾالٔی  ضٚظ) 
 ٖ40) ٔتبثِٛیه ٘كبٍ٘ب) 
 41) ضغیٓ غصایی پط ؾٛیب) 
 ٜ42) ٔچ ی چبلی ثب قبذم ا٘ساظ) 
 ٗ٘یىٛتیNicorette polacrilex gum (SmithKline 
Beecham Consumer Healthcare, Pittsburgh, 
PA, USA) (6 mg; approximately equivalent to 




قٛز، ػٛأُ  ایٗ ٔغبِؼٝ زضیبفت ٔیٌٛ٘ٝ وٝ اظ ٘تبیح  ٕٞبٖ
تٛا٘س ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی چٝ زض خٟت  خؿٕب٘ی ٔرتّفی ٔی
ٔٙظٛض تحّیُ  افعایف، چٝ زض خٟت وبٞف ٔؤثط ثبقس. أب ثٝ
ی زٚ ٔٙجغ  تط ٘تبیح ایٗ ٔغبِؼٝ ثبیس ٔٛاضز ٟٕٔی ضا زضثبضٜ زلیك
 ٔٛضز اضظیبثی )ٚحیب٘ی ٚ تدطثی( ٔس ٘ظط زاقت.
ٞبیی اظ  غ ٚحیب٘ی ٔب٘ٙس ضٚایبت، ػٕٛٔبً تٛنیٝٞبی ٔٙبث تٛنیٝ
ٞب  خٙؽ ؾجه ظ٘سٌی اؾت. ثٝ ایٗ ٔؼٙب وٝ آثبض ایٗ تٛنیٝ
قٛز وٝ فطز آٖ ضا ؾجه غبِت  ٍٞٙبٔی ثطای ا٘ؿبٖ آقىبض ٔی
ظ٘سٌی ذٛز ثطٌعیٙس ٚ ثٝ آٖ ػُٕ وٙس. ثٙبثطایٗ ٘جبیس ا٘تظبض 
یی  ٚضٜٞب ثطای یه ثبض ٚ یب ثطای ز زاقت وٝ ضػبیت ایٗ تٛنیٝ
ی زاضٚٞب ٔٛضز ا٘تظبض اؾت، ٔٙكأ آثبضی  وٛتبٜ، ٔب٘ٙس آ٘چٝ زضثبضٜ
ی  ی زیٍطی وٝ زضثبضٜ ضٚز. ٘ىتٝ ثبقس وٝ اظ آٟ٘ب تٛلغ ٔی
ٞبی ضٚایی ثبیس ثٝ آٖ تٛخٝ وطز ایٗ اؾت وٝ ثطذی اظ  تٛنیٝ
ٞب، زض پبؾد ثٝ ؾؤاَ فطزی اؾت وٝ ٔكىُ ذٛز ضا  ایٗ تٛنیٝ
اؾت؛ ٚ ایكبٖ ثب تٛخٝ ثٝ ٔالحظبت  ٘عز أبْ ٔؼهْٛ ٔغطح وطزٜ
ا٘س.  ٞبیی ثٝ آٖ قرم وطزٜ زیٍط، ثطای ضفغ ٔكىُ تٛنیٝ
ٞبی ثبِیٙی ٔؼَٕٛ وٝ  ثٙبثطایٗ ثطذالف ضٚ٘س خبضی زض پػٚٞف
ٞبی ثبِیٙی أطٚظی  ی اخطای وبضآظٔبیی ٔجتٙی ثط اؾتمطا ٚ پبیٝ
ٞب، ثطای ػْٕٛ ٔطزْ  اؾت، ٕٔىٗ اؾت ثطذی اظ ایٗ تٛنیٝ
دبز آثبض اقبضٜ قسٜ زض ضٚایت ٘جبقس ٚ لبثّیت ٔٛخت ای
پصیطی ٘یع ٘ساقتٝ ثبقس. أب ثطای ا٘ؿبٖ أطٚظ وٝ ایٗ  تؼٕیٓ
تٛا٘س  ٞب ٘یع ٔی ٞب ضا زض زؾتطؼ زاضز، ٕٞیٗ تٛنیٝ آٔٛظٜ
ثٟب ثطای ثطٌعیسٖ یه ؾجه ظ٘سٌی ؾبِٓ ٚ  یی ٌطاٖ ٌٙدیٙٝ
 ٞٛقٕٙس لّٕساز قٛز. 
س زض ٘ظط ٌطفت، ایٗ اؾت ی ٟٔٓ زیٍطی وٝ ثبی ٕٞچٙیٗ ٘ىتٝ
ی  ٞبی ضٚایی، ٞٓ زض ٔغبِؼبت تدطثی، ػٕسٜ وٝ ٞٓ زض تٛنیٝ
ی ٔیُ ٚ ضفتبض  ػٛأُ ٔٛضز اقبضٜ ٔطثٛط ثٝ ػٛأُ افعایٙسٜ
ٞب ٚ تدطثیبت  ٔٙظٛض اؾتفبزٜ اظ ایٗ آٔٛظٜ خٙؿی اؾت. حبَ ثٝ
ثطای ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض ٘ٛخٛاٖ وٝ ػٕٛٔبً ٘بظط ثط 
ضؾس ثبیس ثب  ٞبی ثبظزاض٘سٜ اؾت، ثٝ ٘ظط ٔی تٛنیٝ وبضثطزٖ ثٝ
ضٚـ ٟٔٙسؾی ٔؼىٛؼ، ثب ٔسیطیت ػٛأُ افعایٙسٜ، ظٔیٙٝ ضا 
ثطای ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی ٚ وبٞف آٖ فطاٞٓ وطز. 
ٞطچٙس وٝ ثبیس ایٗ ٔالحظٝ ضا ٘یع ٔس ٘ظط لطاض زاز وٝ ٕٔىٗ 
 ی ٔٛاضز ٕٔىٗ اؾت اؾت ایٗ ضٚـ ٟٔٙسؾی ٔؼىٛؼ، زض ٕٞٝ
 ی زِرٛاٜ ٔٙدط ٘كٛز.  ثٝ ٘تیدٝ
ثب تٛخٝ ثٝ ٔٛاضز یبزقسٜ، ػٛأُ خؿٕب٘ی ٔؤثط ثط ٔیُ ٚ ضفتبض 
 زض  ٞبی ٚحیب٘ی ٚ ٔغبِؼبت تدطثی خٙؿی اقبضٜ قسٜ زض تٛنیٝ
 قٛز. ثٙسی ٔی ٞبی شیُ عجمٝ لبِت زؾتٝ
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 103 -93: 1396(، 1)4ٚ ٕٞىبضاٖ/ پػٚٞف زض زیٗ ٚ ؾالٔت؛  پٛضػجبؾی ... ٔٙظٛض ٔسیطیتضفتبضی ثٝ -ثطقٕبضی ضاٞجطزٞبی خؿٕب٘ی 
ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی اقبضٜ قسٜ  ػبُٔ افعایٙسٜ 27ػبُٔ اظ  19
زض ٔٙبثغ ٚحیب٘ی؛ ٚ ٘یع یه ػبُٔ اظ پٙح ػبُٔ وبٞٙسٜ ٔطثٛط ثٝ 
ٞبی  غصا ٚ اخعای تغصیٝ اؾت. زض ٔغبِؼبت تدطثی ٘یع اقبضٜ
غصایی ٚ ٞبی  ٚیػٜ زض لبِت ٔىُٕ ٔتؼسزی ثٝ ٔٙبثغ غصایی ثٝ
ٔٙظٛض افعایف ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی قسٜ اؾت. ایٗ  زاضٚٞب ثٝ
تطیٗ ػبُٔ  زٞس وٝ غصا ٚ اخعای تغصیٝ قبیس ٟٔٓ ٔمِٛٝ ٘كبٖ ٔی
ٚیػٜ  خؿٕب٘ی ٚ فیعیىی ٔؤثط ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض ا٘ؿبٖ ثٝ
ٔطزاٖ اؾت. ثب اتربش ضٚیىطز ٟٔٙسؾی ٔؼىٛؼ ٚ ثب تٛخٝ ثٝ 
ٙؿی زض پؿطاٖ ٘ٛخٛاٖ، ثٝ ٘ظط ضطٚضت ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبض خ
ی ٔیُ ٚ  ی افعایٙسٜ ضؾس الظْ اؾت غصاٞب ٚ اخعای تغصیٝ ٔی
ی ایكبٖ ٔسیطیت قٛز ٚ  ضفتبض خٙؿی زض ضغیٓ غصایی ضٚظا٘ٝ
ٔهطف آٟ٘ب ثٝ حسالُ ٔٛضز ٘یبظ ثسٖ ثطای ایٗ ؾٙیٗ ٔحسٚز 
ی  قٛز. اِجتٝ شوط ایٗ ٘ىتٝ ٘یع ذبِی اظ ِغف ٘یؿت وٝ زضثبضٜ
ی اقبضٜ قسٜ زض ضٚایبت ٔب٘ٙس  اٞب ٚ اخعای تغصیٝثطذی اظ غص
ؾٛیك ٚ ّٞیٓ، یبفتٗ ٔهبزیك أطٚظی ثب ٔكىالتی ٔٛاخٝ اؾت ٚ 
قبیس ٘تٛاٖ غصایی ضا ثط آٖ ٔٙغجك وطز ٚ أطٚظٜ وٕتط اظ آٟ٘ب 
 قٛز. اؾتفبزٜ ٔی
عٛض ػٕسٜ، تأثیط اخعای غصایی زض  زض ٔغبِؼبت تدطثی ٘یع ثٝ
ی  ظیبثی قسٜ اؾت. ٔب٘ٙس ػهبضٜٞب یب زاضٚٞب اض لبِت ٔىُٕ
ؾًٙ، ضیعٔغصی ؾّٙیْٛ ٚ .... وٝ اِجتٝ ػٕٛٔبً ٘یع ثٝ آثبض  خیٗ
ی آٟ٘ب ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی اقبضٜ قسٜ اؾت. زض ایٗ  افعایٙسٜ
ثبضٜ ثبیس تٛخٝ وطز وٝ ثؿیبضی اظ اخعای اقبضٜ قسٜ زض ایٗ 
خع ضیعٔغصی ؾّٙیْٛ )وٝ زض ٔٙبثغ غصایی عجیؼی  ٔغبِؼبت ثٝ
ٌطزٚی ثطظیّی، خٍط، قبٜ ٔبٞی، تٗ ٔبٞی، ٔبٞی وِٛی، ب٘ٙس ٔ
قٛز(،  یبفت ٔی ٔیٍٛ ٚ ٞب، ذبٚیبض آفتبثٍطزاٖ، ؾجٛؼ ی ترٕٝ
زیٍط ٔٛاضز زض ٔٙبثغ غصایی ٔؼَٕٛ ٚخٛز ٘ساضز ٚ اظ ایٗ ٘ظط 
أب ثبیس اقبضٜ وطز وٝ ثب ٌؿتطـ  ؛چٙساٖ ٔحُ تٛخٝ ٘یؿت
ٞبی غصایی زض ٔیبٖ ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ زضیبفت ایٗ  ضٚ٘س ٔهطف ٔىُٕ
ٞبیی ثب اقىبَ زاضٚیی ٚ ثب ٞسف  اخعای غصایی زض لبِت ٔىُٕ
تٛا٘س زض ٔیبٖ  تمٛیت خؿٕب٘ی، ٔهطف ایٗ اخعای غصایی ٘یع ٔی
پؿطاٖ ٘ٛخٛاٖ قبیغ قٛز وٝ الظْ اؾت ثطای ٔسیطیت آٖ ٚ 
ٚیػٜ  ٞبی غصایی ثٝ ٞبیی زض ٔهطف ٔىُٕ حسٚزیتایدبز ٔ
 ضیعی وطز.  ٞبی تمٛیتی ثط٘بٔٝ ٔىُٕ
 ّای تغذیِ عَاهل هزتبط با رفتارّا/ عادت
 ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی، ضفتبضٞبی تغصیٝ ثط  ٔؤثط   ػٛأُ ٔیبٖ   زض
زاضای ٘مف ثؿعایی اؾت. اظخّٕٝ پطذٛضی ٚ قبْ ذٛضزٖ وٝ 
وٓ زاضی ٚ وٕی ذٛضان ٚ  ضفتبضٞبی افعایٙسٜ اؾت؛ ٚ ضٚظٜخعء 
ٔحؿٛة ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی  ٘ٛقیسٖ وٝ ضفتبضٞبی وبٞٙسٜ
. ٕٞچٙیٗ زض ٔغبِؼبت تدطثی ٘یع تأثیط ایٗ ضفتبضٞب ثط قٛز ٔی
ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی اضظیبثی قسٜ اؾت وٝ ثٝ اؾتثٙبی وبٞف 
زاضای ٕٞؿٛیی ٞبی ضٚایی  زضیبفت وبِطی، ٘تبیح زیٍط ثب آٔٛظٜ
 ضٚقٙی اؾت.  
ؾبظی ضفتبضٞبی ٔطتجظ ثب  ضؾس ثب اؾتمطاض ٚ ٟ٘بزیٙٝ ثٝ ٘ظط ٔی
عٛض  ٚیػٜ وبٞف زضیبفت ا٘طغی ٚ ثٝ تغصیٝ زض پؿطاٖ ٘ٛخٛاٖ ثٝ
ی زضیبفتی اظ تٙمالت ٚ  ٞبی ٔبظاز ضٚظا٘ٝ ذبل ا٘طغی
تٛاٖ زض خٟت  زاضی( ٔی ذٛضی ٚ ضٚظٜ ٞبی پطوبِطی )وٓ ذٛضز٘ی
زؾت آٚضز.  ٚ ضفتبض خٙؿی تٛفیمی خسی ثٝ ٔسیطیت ٔیُ
زاضی اؾالٔی، یىی اظ  وٝ زض ٔغبِؼبت تدطثی ٘یع ضٚظٜ ٕٞچٙبٖ
ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی اضظیبثی قسٜ  ػٛأُ خؿٕب٘ی وبٞٙسٜ
 اؾت.
یی وٝ زض ایٗ ٔدبَ ثبیس ثٝ آٖ تٛخٝ قٛز، ٘تبیح ثطذی  أب ٘ىتٝ
یت ی ٘مف ٟٔٓ وبٞف ٚظٖ ٚ ٔحسٚز ٔغبِؼبت تدطثی زضثبضٜ
ضؾس ایٗ  زضیبفت وبِطی زض ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی اؾت. ثٝ ٘ظط ٔی
ٞبی ٔٛخٛز زض ٔٙبثغ ٚحیب٘ی زض تضبز ثبقس. أب  ٘تبیح ثب تٛنیٝ
ثب ثطضؾی ضٚـ ٚ اٞساف ا٘دبْ ایٗ ٔغبِؼبت ثٝ ایٗ ٘تیدٝ 
ضؾیٓ وٝ ایٗ ٔغبِؼبت زض زٚ ٌطٜٚ افطاز زاضای اضبفٝ ٚظٖ یب  ٔی
ٞبی ٔٛضز ٔغبِؼٝ ضغیٓ  یٗ ٌطٜٚچبق نٛضت ٌطفت ٚ زض یىی اظ ا
غصایی وٓ وبِطی تدٛیع قس؛ ٚ ٌطٜٚ زیٍط، ٌطٜٚ قبٞس زض ٘ظط 
ٌطفتٝ قس. زض ٟ٘بیت ثب اثعاضی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض ایٗ زٚ 
 ٚ 34)ٌطٜٚ اضظیبثی قس ٚ ایٗ زٚ ٌطٜٚ ثب یىسیٍط ٔمبیؿٝ قس٘س 
ی ایٗ ٔمبیؿٝ اظ آٖ حىبیت زاقت وٝ ٌطٜٚ افطاز  . ٘تیدٝ(35
ٞس، چبق ثب ضػبیت ضغیٓ وٓ وبِطی، ٘ؿجت ثٝ افطاز چبق ٌطٜٚ قب
ا٘س. اِجتٝ ثبیس  زض ا٘تٟب ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی ثیكتطی اظٟبض زاقتٝ
ی وبٞف  ثٝ ایٗ ٔؿئّٝ ٘یع تٛخٝ قٛز وٝ وبٞف ٚظٖ ثٝ ٚاؾغٝ
تٛا٘س ثب افعایف اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ٚ  زضیبفت وبِطی زض افطاز چبق ٔی
اضتمبی تٙبؾت ا٘ساْ، ثٝ افعایف ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض ایٗ افطاز 
ی  ی ایٗ ٔغبِؼبت ٘بظط ثٝ ٔمبیؿٝ یٗ ٘تیدٝٔٙدط قٛز. ثٙبثطا
افطاز چبق ثب زیٍط افطاز خبٔؼٝ ٘یؿت ٚ زض تؼٕیٓ ٘تبیح ایٗ 
تٛاٖ اظ ایٗ  یی قٛز. ثٙبثطایٗ ٕ٘ی ٔغبِؼبت ثبیس تٛخٝ ٚیػٜ
ٌیطی ضا وطز وٝ وبٞف زضیبفت وبِطی زض  ٔغبِؼبت ایٗ ٘تیدٝ
ی افطاز خبٔؼٝ ثٝ افعایف ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی ٔٙدط  ٕٞٝ
ٞبی ٔٙبثغ  قٛز. ثٙبثطایٗ، ثیٗ ٘تبیح ایٗ ٔغبِؼبت ٚ آٔٛظٜ ٔی
ٞبی ٚحیب٘ی وٝ ثسٖٚ  ٚحیب٘ی تٙبلضی ٚخٛز ٘ساضز، چطاوٝ آٔٛظٜ
ی افطاز اؾت ٚ ثٝ ٌطٜٚ ذبنی  ، ٘بظط ثٝ ٕٞٝ لیس ٔغطح قسٜ
 ٘یؿت.  ٔحسٚز )ٔب٘ٙس افطاز چبق(
ی ٔیُ ٚ  ٕٞچٙیٗ چبلی وٝ زض یىی اظ ٔغبِؼبت ػبُٔ وبٞٙسٜ
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ٔدطای وبٞف اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ٚ ٔؿبئُ ضٚا٘ی ٔطتجظ اػٕبَ 
 وٙس. ٔی
 عَاهل هزتبط با فعالیت فیزیکی
زؾت آٔسٜ، زض  ی ایٗ ٔمبِٝ ثٝ تب آ٘دب وٝ زض خؿتدٛٞبی ٍ٘بض٘سٜ
یی ثٝ اثط ٚضظـ ٚ  ٞبی ٔٛخٛز زض ٔٙبثغ ٚحیب٘ی، اقبضٜ تٛنیٝ
فؼبِیت ثس٘ی ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی ٘كسٜ اؾت. أب زض ٔغبِؼبت 
تٛا٘س  تحطن ٔی تدطثی اقبضٜ قسٜ اؾت وٝ ؾجه ظ٘سٌی ثی
ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی لّٕساز قٛز؛ اظ  یىی اظ ػٛأُ وبٞٙسٜ
فیعیىی ٔٙظٓ زض ٚیػٜ فؼبِیت  ؾٛی زیٍط، فؼبِیت فیعیىی ثٝ
تٛا٘س ثٝ افعایف ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض  عَٛ ضٚظ ٚ ٞفتٝ ٔی
ٔطزاٖ ٔٙدط قٛز. اِجتٝ زض تٛخیٝ ایٗ ٔكبٞسات ثبیس ٌفت زِیُ 
ی ایٗ اثط، اضتمبی ٌطزـ ذٖٛ، تٙبؾت ا٘ساْ، اضتمبی  ػٕسٜ
ی فؼبِیت  اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ٚ اضتمبی ؾالٔت ضٚاٖ ثٝ ٚاؾغٝ
، فؼبِیت فیعیىی ٞسات ٚ تدطثیبتفیعیىی اؾت. ثٙبثط ایٗ ٔكب
تٛا٘س ثٝ اضتمبی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض  وّی ٔیعٛض زض افطاز ثٝ
ی ٚضظـ ٚ  آ٘بٖ ٔٙدط قٛز. أب آ٘چٝ ٟٔٓ اؾت آثبض وبٞٙسٜ
فؼبِیت فیعیىی ثط ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض وٛتبٜ ٔست ٚ زض 
ؾبػبت پؽ اظ ا٘دبْ فؼبِیت فیعیىی اؾت. ایٗ ٔؿئّٝ زض 
ی  یی ٘یع ٔكٟٛز اؾت وٝ ترّیٝ بضاٖ حطفٝتدطثیبت ٚضظقى
ی ٚضظـ ٚ فؼبِیت فیعیىی ؾٍٙیٗ زض تٕطیٙبت  ا٘طغی ثٝ ٚاؾغٝ
ٚضظقی، چٙساٖ خبیی ثطای تٛخٝ ثٝ ٔؿبئُ ٚ ضفتبضٞبی خٙؿی 
چٙس ٔیُ ٚ ضفتبض  ٌصاضز؛ ٞط پؽ اظ ایٗ تٕطیٙبت ثبلی ٕ٘ی
ی ٚضظقىبضاٖ عجك اظٟبض٘ظط  عٛضوّی زض خبٔؼٝ خٙؿی ثٝ
یف اظ ٔتٛؾظ خبٔؼٝ اؾت وٝ اِجتٝ ایٗ ٔمِٛٝ ثب ذٛزقبٖ ث
تأثیط ٚضظـ ثط تٙبؾت ا٘ساْ، اضتمبی ٌطزـ ذٖٛ، اضتمبی اػتٕبز 
ٞبی ٚضظقی حبٚی  ثٝ ٘فؽ ٚ ... اظ یه ؾٛ ٚ ثب ٔهطف ٔىُٕ
ثب ضػبیت ٘ىطزٖ  ٕٞچٙیٗٞٛضٖٔٛ تؿتٛؾتطٖٚ اظ ؾٛی زیٍط ٚ 
 اؾت.پصیط  ٞبی ٚضظقی تٛخیٝ ثطذی ٔالحظبت اذاللی زض ٔحیظ
ثط اؾبؼ ایٗ قٛاٞس ثبیس ٌفت تطغیت پؿطاٖ ٘ٛخٛاٖ ثٝ ٚضظـ 
تٛا٘س ضاٞجطز ضفتبضی ٔؤثط ثطای ٔسیطیت  ٚ فؼبِیت فیعیىی ٔی
ی ا٘طغی ِحبػ قٛز. أب  ی ترّیٝ ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی ثٝ ٚاؾغٝ
ٔحٛض ثٝ آ٘بٖ تؼّیٓ  ی قٙبذت وٙٙسٜ ٞبی تٙظیٓ اٌط زیٍط آٔٛظٜ
قبیٙسی ظبٞط ٚ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ زازٜ ٘كٛز، تٙبؾت ا٘ساْ ٚ ذٛ
ی  حبنُ اظ ٚضظـ ٚ فؼبِیت فیعیىی زض حضٛض ػٛأُ اٍ٘یعا٘ٙسٜ
تٛا٘س ایٗ ٔیُ ٚ ضفتبض  زضٚ٘ی ٚ ٔحیغی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی ٔی
 ضا زض آ٘بٖ تكسیس وٙس. 
 دیگز عَاهل رفتاری هؤثز بز هیل ٍ رفتار جٌسی
ی زیٍط ثط عجمبت انّی وٝ پیف اظ ایٗ اقبضٜ قس، ثٝ ثطذ ػالٜٚ
ی ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی ٘یع  اظ ضفتبضٞبی افعایٙسٜ ٚ یب وبٞٙسٜ
اقبضٜ قسٜ اؾت؛ اظخّٕٝ ضػبیت ثٟساقت فطزی، ٘ظبفت ٚ ثٛی 
ٞبی ٔرتّف چٝ زض خٟت وبٞف، چٝ  ذٛـ ٚ یب اؾتفبزٜ اظ ضً٘
زض خٟت افعایف ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی. ٌفتٙی اؾت وٝ أطٚظٜ 
ٔیُ خٙؿی، ثب ػٙٛاٖ ٞب زض تحطیه  اؾتفبزٜ اظ ا٘ٛاع ضایحٝ
ٞب زض افعایف یب  قٙبؾی ضً٘ ٔٙسی اظ ضٚاٖ زضٔب٘ی یب ثٟطٜ ضایحٝ
ٞب، لبثُ شوط اؾت.  وبٞف ٔیُ خٙؿی ٘یع زض تأییس ایٗ آٔٛظٜ
اظخّٕٝ زض ٔغبِؼبت ٔرتّفی ٔكبٞسٜ قسٜ اؾت وٝ اظ ٘ظط 
تط؛ ٚ اظ ٘ظط خٙؿی  ٔطزاٖ، ظ٘ب٘ی وٝ پٛقف لطٔع زاض٘س خصاة
 . (44)تٙس تط ٞؿ اٍ٘یعا٘ٙسٜ
ٞبی ٚحیب٘ی ٘یع چٙساٖ  ثطذی اظ ػٛأُ اقبضٜ قسٜ زض تٛنیٝ
ی أطٚظ ٘ساضز. اظخّٕٝ ذتٙٝ  ؾبظی ضا زض خبٔؼٝ لبثّیت پیبزٜ
یط وطزٖ پؿطاٖ وٝ اخطای آٖ زض وكٛض ٚ خبٔؼٝ چٙساٖ لبثُ تغی
 ٘یؿت.
آ٘چٝ ثبیس زض ایٗ ثبضٜ ثٝ آٖ تٛخٝ قٛز ایٗ اؾت وٝ زض 
آضایی ٚ چیسٔبٖ ٚؾبیُ ٚ ٔجّٕبٖ ٚ .... تب حس أىبٖ ثٟتط  ٔحیظ






ٞبی ذّمت اؾت  ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض ا٘ؿبٖ، یىی اظ قٍفتی
قٛز ٚ اظ ایٗ ضٚ تٛخٝ ثٝ آٖ ضطٚضی  وٝ ٔٛخت ثمبی ٘ؿُ ٔی
اؾت. أب ایٗ ٔیُ ٚ ضفتبض ثبیس زض چبضچٛة ٔكرهی ٔسیطیت 
ٞبی احتٕبِی آٖ، ظٔیٙٝ ضا ثطای ا٘حغبط ا٘ؿبٖ  قٛز تب ا٘حطاف
 . ٚ ا٘حطاف اظ اٞساف ٔتؼبِی ذّمت فطاٞٓ ٘ىٙس
زض ایٗ ضاؾتب ٚ ثب تٛخٝ ثٝ ثؿتطٞبی فطٍٞٙی ٔٛخٛز زض 
ی ایطا٘ی وٝ پبؾد زضؾت ثٝ ایٗ ٔیُ )وٝ ٕٞبٖ اظزٚاج  خبٔؼٝ
ی  اؾت( زض ؾٙیٗ ٘ٛخٛا٘ی فطاٞٓ ٘یؿت، الظْ اؾت زضثبضٜ
ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی ٚ وٕه ثٝ ٔحسٚزؾبظی آٖ 
اظ ضاٞجطزٞبی ػّٕی ٚ ٔٙغمی اتربز قٛز. زض ایٗ ظٔیٙٝ یىی 
تطیٗ ضاٞجطزٞب ٔطثٛط ثٝ ػٛأُ خؿٕب٘ی ٔؤثط ثط ٔیُ ٚ  ٟٔٓ
ضفتبض خٙؿی اؾت وٝ زض ٌبْ ٘رؿت ثبیس ثٝ آٖ تٛخٝ قٛز ٚ 
ٔسیطیت الظْ ثطای آٖ نٛضت ٌیطز. زض ایٗ ٔغبِؼٝ تالـ قس 
وٝ ایٗ ضاٞجطزٞب اظ زٚ ٔٙجغ ٚحیب٘ی ٚ تدطثیبت ٔسٖٚ 
ضز یبز قسٜ، ی ٔٛا ثٙسی قٛز. ثب تٛخٝ ثٝ ٕٞٝ اؾترطاج ٚ عجمٝ
تطیٗ ضاٞجطز ثطای ایٗ ٔٙظٛض؛ تٛخٝ ثٝ غصا،  ضؾس ٟٔٓ ثٝ ٘ظط ٔی
ٚیػٜ ٔحسٚزیت زضیبفت  اخعای غصایی ٚ ضفتبضٞبی تغصیٝ ثٝ
زاضی زض پؿطاٖ  ٞبی ٔرتّف اظخّٕٝ ضٚظٜ وبِطی زض لبِت
٘ٛخٛاٖ اؾت. پؽ اظ آٖ تطٚیح فؼبِیت فیعیىی ٔٙظٓ ثٝ ٕٞطاٜ 
سی ٚ ٕٞچٙیٗ ثطذی ٞبی ضفتبضی ٚ قٙبذتی ثؼ آٔٛظٜ
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 اظخّٕٝ  ثٛز.  ٘یع ٔٛاخٝ  ٞبیی ٚزیتٔحس اخطای ایٗ پػٚٞف ثب
 ٞبی اذتهبنی ایٙىٝ زض ٔٙبثغ زیٙی )لطآٖ ٚ ضٚایبت(، تٛنیٝ
ٞب زیسٜ ٘كس ٚ زض ٔتٖٛ ٔٛخٛز  ی ٘ٛخٛاٖ زض ایٗ حیغٝ ٚیػٜ
. ٕٞچٙیٗ ثٛزتفىیىی ثیٗ ٘ٛخٛاٖ ٚ ثعضٌؿبَ نٛضت ٍ٘طفتٝ 
ی  عٛض ذبل زضثبضٜ زض ٔغبِؼبت تدطثی ٘یع، پػٚٞكی وٝ ثٝ
ی ٘ٛخٛا٘ی  ی ٔیُ خٙؿی زض زٚضٜ ضفتبضٞبی افعایٙسٜ ٚ وبٞٙسٜ
وٙس تب  ا٘دبْ قسٜ ثبقس، یبفت ٘كس. ایٗ ٔحسٚزیت ایدبة ٔی
ی ٘تبیح ٔغبِؼٝ ثٝ ؾٙیٗ ٘ٛخٛا٘ی احتیبط الظْ  زض تؼٕیٓ ٕٞٝ
 نٛضت ٌیطز. 
وبضٌیطی  تٛاٖ ثٝ آٖ اقبضٜ وطز، ثٝ ٔیٔحسٚزیت زیٍطی وٝ 
٘تبیح ٔغبِؼٝ زض لكطٞبی ٔرتّف خبٔؼٝ اؾت. زض خٛأغ 
ٞبی ٔتفبٚت ثٛٔی، فطٍٞٙی  ٌٛ٘بٌٖٛ، لكطٞبی ٔرتّف ثب اضظـ
ٞب ٚ ضاٞجطزٞبی  ٚ ٔصٞجی ٚخٛز زاضز وٝ ٕٔىٗ اؾت تٛنیٝ
ی آ٘بٖ  ٔٛضز لجَٛ ٕٞٝ ،ٞبی زیٙی ٔحٛض ٔجتٙی ثط آٔٛظٜ اضظـ
ٞبی زیٙی، ثط  ىٗ ثٝ ؾجت ایٙىٝ ثؿیبضی اظ آٔٛظٜ٘جبقس. ِٚی
ػمُ ٘یع ٔجتٙی اؾت، قبیس ثتٛاٖ أیسٚاض ثٛز وٝ ٔؼطفی آٟ٘ب ثٝ 
لكطٞبی ٔرتّف ثب ظثبٖ ٔتٙبؾت ٞط لكط، ظٔیٙٝ ضا ثطای اتربش 
 ضفتبضٞبی ٞٙدبض فطاٞٓ وٙس.   
اِجتٝ زض ا٘تٟب ثبیس ثٝ ایٗ ٘ىتٝ اقبضٜ قٛز وٝ تدطثیبت فطزی 
ٞبی ٔرتّف  ٚیػٜ ٔطثیبٖ ٚ ٔكبٚضاٖ زض زٚضٜ ة ثٝافطاز ٔدط
تٛا٘س ٔٙجغ ٔٙبؾت زیٍطی ثطای اتربز ضاٞجطزٞبی  تحهیّی ٔی
ٔسیطیت ٔیُ ٚ ضفتبض خٙؿی زض پؿطاٖ ٘ٛخٛاٖ ثبقس وٝ أیس 






ٞبی ٔسیطیت ٚ ٔطثیبٖ ٔحتطْ ٔدتٕغ فطٍٞٙی  اظ حٕبیت
ا٘س،  احؿبٖ تٟطاٖ وٝ زض تسٚیٗ ایٗ ٔمبِٝ یبضیٍط ٔؤِفبٖ ثٛزٜ
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